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आयवु%द एक )ाचीन भारतीय िचिक2सा प5ित ह,ै जो हजार: 
वष< स ेभारत म? अपना अAययन और )चार-)सार कर रही ह।ै 
यह शEद संGकृत भाषा के ‘‘आयरु‘‘ और ‘‘वेद‘‘ शEद: स े
िमलकर बना ह,ै िजसका अथL होता ह ै‘‘जीवन” और ‘‘Mान”। 
आयवु%द शरीर, मन, और आ2मा के बीच संतलुन Gथािपत करने 
के िलए )ाकृितक उपचार: का उपयोग करता ह।ै यह रोग: के 
िनदान, उपचार, और रोग )ितरोध को समझने म? मदद करता 

ह।ै सपुरफूड एक शEद ह ैिजस ेआधिुनक यगु म? उपयोग िकया 
जाता ह,ै जो खाV सामWी म? अ2यिधक पोषक त2व: का 
संबोधन करता ह।ै ये पोषक त2व िवटािमन, िमनरYस, 
एटंीऑ[सीड?ट्स, और अिमनो एिसड्स जैसे होते ह], जो 
GवाG^य को सधुारने म? मदद करते ह]। भारतीय आयवु%द म?, 
अनेक रबी फसल: को सपुरफूड के _प म? जाना जाता ह ै[य:िक 
इनम? िवशषे पोषक गणु होते ह] जो शरीर को ऊजाL और ताकत 
)दान करते ह]। 

रबी फसल/ और उनके 4वा47य लाभ 
गेह<ं 
• गेहc ंभारत म? रबी फसल: म? सबस ेमह2वपणूL ह।ै यह अनाज 
का एक मdुय eोत ह ैऔर आयवु%द म? गेहc ंको उfम पोषक 
भोजन के _प म? Gवीकार िकया गया ह।ै 

• गेहc ंआटे म? भरपरू माgा म? फाइबर, िवटािमन, और 
िमनरYस होते ह], जो पाचन )िhया को सधुारते ह] और 
पेट संबंधी समGयाओ ंको दरू करते ह]। 

• गेहc ंम? उपिGथत jलटेून से यkु आटा सेिलयक रोग स े
पीिड़त लोग: के िलए अनकूुल होता ह।ै 
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जौ 
• जौ भी रबी फसल: का मह2वपणूL िहGसा ह ैऔर आयवु%द 
म? इसको पोषक Wही भोजन के _प म? जाना जाता ह।ै 

• जौ के धाnय म? बेहतरीन पोषक त2व और िवटािमन होते 
ह] जो शरीर के िलए उfम होते ह] और ऊजाL Gतर को बनाए 
रखते ह]। 

• जौ का रस शरीर कo गमp को कम करता ह ैऔर यह पाचन 
)िhया को सधुारता ह।ै 

मोAरंगा 
• मोqरंगा को सपुरफूड के _प म? पहचाना जाता ह ै[य:िक 
इसम? िवटािमन, िमनरYस, और पोषक त2व: कo भरपरू 
माgा होती ह।ै 

• इसम? िवटािमन, कैिYशयम, आयरन, पोटेिशयम, और 
)ोटीन जैस ेमह2वपणूL त2व पाए जाते ह]। 

• मोqरंगा के पf,े फूल, और बीज सेहत को सधुारने म? मदद 
करते ह] और शरीर कo )ितरोधक rमता को बढ़ाते ह]। 

सेब 
• सेब एक लोकि)य सपुरफूड ह,ै जो GवाG^य को सधुारने म? 
मदद करता ह।ै 

• सेब म? िवटािमन सी, फाइबर, और एटंीऑ[सीड?ट्स होते 
ह], जो पाचन )िhया को सधुारते ह] और रkचाप को 
िनयंिgत करते ह]। 

• सेब के िनयिमत सेवन से tदय रोग, मधमुहे, और शरीर 
कo रोग )ितरोधक rमता म? सधुार होता ह।ै 

गाजर 
• गाजर एक और सपुरफूड ह ै िजसम? िवटािमन, िमनरYस, 
और एटंीऑ[सीड?ट्स होते ह]। 

• गाजर के बेहतरीन eोत होने के कारण इस ेआयवु%िदक 
िचिक2सा म? दीघाLयतुा और GवGथ 2वचा के िलए उपयोगी 
माना जाता ह।ै 

• गाजर म? पाए जाने वाले बीटा-कैरोटीन शरीर के रोग 
)ितरोधक rमता को बढ़ाते ह] और आखँ: के GवाG^य को 
सधुारते ह]। 

िचया बीज 
• िचया बीज म? भरपरू माgा म? िवटािमन, िमनरYस, )ोटीन, 
और िवशषे अिमनो एिसड्स होते ह]। 

• िचया बीज को GवाG^य के िलए उfम माना जाता ह ै
[य:िक इसम? पाए जाने वाले औषधीय गणु शरीर कo 

ऊजाL, मिGतwक GवाG^य, और पाचन )िhया को सधुारते 
ह]। 

• िचया बीज के सेवन से शरीर म? शिk का Gतर बढ़ता ह ै
और वजन घटाने म? मदद िमलती ह।ै 

सCफ 
• सxफ एक )िस5 सपुरफूड ह ै िजसम? िवटािमन सी, 
कैिYशयम, मjैनीिशयम, और एटंीऑ[सीड?ट्स होते ह]। 

• सxफ के बीज को GवाG^य के िलए उfम माना जाता ह ै
[य:िक यह पाचन )िhया को सधुारता ह,ै और शरीर कo 
सजून और ददL को कम करता ह।ै 

• सxफ के सेवन स ेमिGतwक GवाG^य म? सधुार होता ह ैऔर 
िनyा म? सधुार होता ह।ै 

सपुरफूड रबी फसलG के औषधीय गुण 
िवटािमन और िमनरKस 
• रबी फसल: म? िवटािमन ए, िवटािमन सी,  िवटािमन ई,   
िवटािमन के, फोलेट, और बी-कॉ|}ले[स जैस े िविभnन 
िवटािमन पाए जाते ह]। 

• इन िवटािमन: के सेवन स ेशरीर कo रोग )ितरोधक rमता 
मजबतू होती ह ैऔर िविभnन रोग: स ेबचाता ह।ै 

• रबी फसल: म? कैिYशयम, मjैनीिशयम, पोटेिशयम, 
आयरन, और िजंक जैस ेिमनरYस भी होते ह] जो हड्िडय:, 
िदल, और शरीर के िविभnन काय< के िलए आव~यक होते 
ह]। 

एटंीऑNसीड/ट्स 
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• रबी फसल: म? एटंीऑ[सीड?ट्स जैस े बीटा-कैरोटीन, 
लाइकोपीन, एथंोिसयिनंस, और सेलेिनयम शािमल होते 
ह]। 

• एटंीऑ[सीड?ट्स शरीर के कोिशकाओ ं को रख-रखाव 
करते ह] और कोिशकाओ ंको रगड़ने वाले िवषलैे रेिडकYस 
स ेबचाते ह]। 

• ये एटंीऑ[सीड?ट्स रोग )ितरोधक rमता को बढ़ाते ह] 
और शरीर को मकुाबले के िखलाफ तैयार रखते ह]। 

फाइटोकेिमकKस 
• रबी फसल: म? फाइटोकेिमकYस होते ह] जो पौध: म? पाए 
जाने वाले केिमकYस होते ह]। 

• ये फाइटोकेिमकYस शरीर के रोग )ितरोधक rमता को 
सधुारते ह] और िविभnन रोग: स ेबचाते ह]। 

• फाइटोकेिमकYस शरीर म? अशंदायक अशं: को सधुारते ह] 
और शरीर को बीमाqरय: स ेबचाते ह]। 

फाइबर 
• रबी फसल: म? फाइबर कo भरपरू माgा होती ह ैजो पाचन 
)िhया को सधुारती ह।ै 

• फाइबर भोजन को िवघिटत करती ह ैऔर वजन घटाने म? 
मदद करती ह।ै 

• फाइबर स ेभरे ह�ए भोजन के सेवन से िदल के रोग, मधमुहे, 
और पेट संबंधी समGयाओ ंका समाधान होता ह।ै 

Qोटीन 
• रबी फसल: म? )ोटीन कo माgा भी होती ह ैजो शरीर को 
ऊजाL )दान करता ह ैऔर शरीर के ऊतक: का िनमाLण 
करता ह।ै 

• )ोटीन शरीर कo बॉडी मस को बनाए रखता ह ैऔर 
मांसपेिशय: को िनमाLण करता ह।ै 

• रबी फसल: म? पाए जाने वाले )ोटीन शरीर के िविभnन 
काय< के िलए आव~यक होते ह] और शरीर के ऊजाL Gतर 
को बनाए रखते ह]। 

QोबायोिटNस 
• रबी फसल: म? )ोबायोिट[स होते ह] जो शरीर के गड़ेु कo 
सेहत को सधुारते ह]। 

• )ोबायोिट[स शरीर के अ�छे बै[टीqरया को बढ़ाते ह] और 
शरीर कo पाचन )िhया को सधुारते ह]। 

• रबी फसल: म? )ोबायोिट[स कo मौजदूगी स ेआgं कo 
सेहत मजबतू होती ह ैऔर पेट संबंधी समGयाए ंकम होती 
ह]। 

आयुवSिदक रसायन और सपुरफूड रबी फसलG के योिगक Qयोग 
आयवु%िदक रसायन िवMान भारतीय आयवु%द म? एक मह2वपणूL 
अAयाय ह।ै इसम? वनGपित, पौध:, िमनरYस, और अnय 
)ाकृितक सामWीय: के गणु:, उपयोग, एवं तैयारी के िवषय म? 
अAययन िकया जाता ह।ै यह रसायन िवMान िविभnन रोग: के 
उपचार म? उपयोगी आयवु%िदक औषिधय: का िवकास एवं उनके 
)योग कo िशrा )दान करता ह।ै 
रबी मौसम म? उगने वाली फसल? िजnह? सपुरफूड कहा जाता ह,ै 
आयवु%िदक रसायन: के िनमाLण म? उपयोगी होती ह]। इनम? पौि�क 
त2व जैस े िवटािमnस, िमनरYस, एटंीऑि[सड?ट्स आिद 
)ाकृितक त2व पाए जाते ह] जो GवाG^य के िलए फायदमेदं होते 
ह]। इनम? स ेकुछ उदाहरण िन|निलिखत ह]ः 

सदp और जखुाम के उपचार के िलए, गाजर का रस और अदरक 
का रस आयवु%िदक रसायन के _प म? उपयोगी हो सकते ह]। ये 
िवटािमन सी और एटंीऑि[सड?ट्स स ेभरपरू होते ह] जो इ|यनू 
िसGटम को मजबतू करते ह]। 
तलुसी और हYदी के रस का सेवन आयवु%िदक रसायन के _प 
म? GवGथ �सन संबंधी समGयाओ,ं जैस े कoटाण ु संhमण, 
�:काइिटस, आिद के उपचार म? मददगार सािबत हो सकता ह।ै 
बदाम और अखरोट का रस आयवु%िदक रसायन के _प म? ताकत 
और ऊजाL को बढ़ाने म? मदद कर सकता ह।ै ये अ�छे )ाकृितक 
वसा eोत होते ह] जो शरीर को पौि�कता )दान करते ह] और 
उसकo रोग )ितरोधक rमता को बढ़ाते ह]। 

सपुरफूड रबी फसलG के औषधीय उपयोग के िवधान 
तुलसी का काढ़ाः तलुसी के पf,े ताजे या सखू ेदोन:, को 
पानी म? उबालकर उसका काढ़ा बना सकते ह]। इस काढ़े को 
सदp और जखुाम के उपचार के िलए उपयोगी िकया जा सकता 
ह।ै 
मेथी दाना और सरसG का तेलः मथेी दाना को पानी म? 
िभगोकर और सरस: के तेल के साथ िमलाकर बनाए।ं यह िम�ण 
जोड़: के ददL और सजून को कम करने म? सहायक हो सकता ह।ै 

गाजर और गुलाब का तेलः गाजर का रस और गलुाब के 
तेल को िमलाकर उसका तेल बना सकते ह]। इस तेल को चहेरे 
पर लगाकर 2वचा को नरम बनाए ंऔर उसको िनखारने म? मदद 
कर?। 
हKदी का दूधः दधू म? हYदी िमलाकर उसका सेवन करने स े
शरीर कo रोग )ितरोधक rमता मजबतू होती ह ैऔर खांसी, 
जकुाम, और अnय संhमण स ेबचाव होता ह।ै 

भारतीय स4ंकृित म/ सपुरफूड का परंपरागत उपयोग 
भारतीय संGकृित म? रबी फसल: का परंपरागत उपयोग एक 
मह2वपणूL Gथान रखता ह।ै रबी मौसम म? उगने वाली फसल? जैस े

गेहc,ं सरस:, गाजर, हYदी, आिद, िविभnन संGकृितक रीित-
qरवाज, पवL-2योहार और आयवु%िदक िचिक2सा म? उपयोग होती 
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ह]। इन फसल: के परंपरागत उपयोग ने भारतीय जीवनशलैी म? 
गहरे संबंध बना िदया ह ैऔर उnह? GवG^य और समिृ5 के साथ 
जीने म? मदद कo ह।ै  
रबी फसलG के परंपरागत उपयोग के महYवपूणZ स4ंकृित 
लोहड़ीः लोहड़ी भारतीय संGकृित म? एक मह2वपणूL रबी पवL ह ै
जो पंजाब और हqरयाणा म? मनाया जाता ह।ै इस पवL को रबी 
मौसम कo आगमन का संकेत माना जाता ह ैऔर इस ेगेहc ंकo 
उपज के साथ खिुशय: स े मनाया जाता ह।ै इस िदन लोग 
बोनफायर जलाकर, गीत गाते ह], दान-धमL करते ह] और िमठे 
और खरे खाने का आनंद लेते ह]। 

मकर स\ंांितः मकर संhांित भारतीय संGकृित म? एक रबी पवL 
ह ैजो मकर रािश म? सयूL का Wहण होने पर मनाया जाता ह।ै यह 
पवL सयूL कo पजूा और गेहc ंके लड्डू बनाने-िखलाने के साथ 
मनाया जाता ह।ै 
होलीः होली भारत म? रंग: के 2योहार के _प म? मनाया जाता 
ह ैऔर इसम? गेहc ंके अ�े स ेबने गिुजया खाना एक परंपरागत 
_प स ेहोता ह।ै 
बैसाक^ः बैसाकo पंजाबी संGकृित म? एक मह2वपणूL पवL ह ैजो 
रबी मौसम कo सफलता के अवसर पर मनाया जाता ह।ै इसम? 
गाजर, मलूी, सरस: आिद सिEजय: को खाकर और खते: म? 
खतेी के काम: के साथ Aयान दकेर पवL िकया जाता ह।ै 

भिव_य के िलए सझुाव  
आयवु%िदक उपचार म? सपुरफूड रबी फसल: के उपयोग स े
िविभnन रोग: के उपचार म? सहायता िमल सकती ह।ै उनम? 
पौि�कता, िवटािमnस, और एटंीऑि[सड?ट्स कo भरपरू माgा 
होती ह,ै जो GवाG^य को सधुारते ह]। 
रबी फसल: स ेबने आयवु%िदक रसायन: का सेवन आपके इ|यनू 
िसGटम को मजबतू बना सकता ह,ै िजससे रोग )ितरोधक rमता 
म? सधुार होता ह।ै 
रबी फसल: के उपयोग स ेआपके शरीर कo ऊजाL बढ़ती ह,ै जो 
आपको अिधक चGुत और ताकतवर बना सकती ह।ै 
इन फसल: का सेवन समGत शरीर के िविभnन अगं: कo सेहत 
को सधुार सकता ह ैऔर आपको GवGथ जीवनशलैी के साथ 
रहने म? मदद कर सकता ह।ै 
रबी फसल: के उ2पादन और उपयोग को समथLन करने के िलए 
Gथानीय शतेकरी और उVिमय: को )ो2सािहत िकया जाना 
चािहए। सरकारी सिEसडी और फायद ेउnह? रबी फसल: कo खतेी 
और उ2पादन म? सrम बना सकते ह]। 

जल संरrण और सरुrा को बढ़ावा दनेा चािहए, [य:िक ये रबी 
फसल: के उ2पादन म? अ2यंत मह2वपणूL ह]। िसंचाई तंg: का 
उपयोग करके जल संचयन िकया जा सकता ह ैऔर इस ेnयनूतम 
खपत म? उपयोग करके जल संरrण हो सकता ह।ै 
रबी फसल: के )ो2साहन के िलए Gथानीय बाजार: को उनके 
उ2पाद: को समथLक बनाना चािहए। Gथानीय उ2पादन को समथLन 
करने स ेउ2पादक: को लाभ िमलता ह ैऔर वे अपने उ2पाद: 
को सीध ेWाहक: के साथ िमला सकते ह]। 
रबी मौसम म? उगने वाली सपुरफूड रबी फसल? भारतीय संGकृित 
म? एक मह2वपणूL Gथान रखती ह]। इन फसल: का आयवु%िदक 
उपयोग GवG^य और समिृ5 के साथ जीने म? मदद कर सकता 
ह।ै सरकार और संबंिधत संगठन: को इन फसल: के )ो2साहन, 
संरrण और उपयोग को समथLन करना चािहए। इसस ेभारत कo 
कृिष )णाली स�ुढ़ होगी और लोग: को पौि�कता से भरा आहार 
िमलेगा। इसके लाभ स ेसाथ, रबी फसल: के परंपरागत उपयोग 
को जारी रखने के िलए हम सभी को एक संबल संकYप लेना 
चािहए।

 
 

 

 

 

 

 

 

 


